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W styczniu mija 12 lat od podjecia
przez Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykéw oraz Instytut Reu-
matologii w Warszawie wspdlnej de-
cyzji o wydawaniu magazynu chorych
reumatycznych.

W tym samym miesigcu przypada
19 rocznica rejestracji naszego Sto-
warzyszenia w sadzie. Dopiero takie
proste obliczenia uswiadamiajg nam
uptyw czasu z jednej strony, z drugie;
skfaniajg do podsumowan.

Na stronach ,Ztotego Srodka” wy-
raznie wida¢ postep medycyny i ro-
snaca Swiadomosc¢ potgczong z otwar-
ciem samych chorych na innych.

Ci, ktorzy teraz trafiajg do naszych
stowarzyszen, siegaja po nasz maga-
zyn i zagladajg na strony internetowe,
maja wrazenie, ze tak byto od zawsze,
a od siebie probujg cos jeszcze zmie-
ni¢. Oni majg perspektywe dnia dzi-
siejszego, patrzg swiezym wzrokiem
i lepiej widzg to, co jest jeszcze do zro-
bienia i co mozna zrobi¢ inaczej.

Ostatni okres pokazat nam, ze mimo
postepu w réznych dziedzinach, przy-
najmniej my reumatycy, zyjemy skrom-
niej i zmuszeni jesteSmy ograniczac
wydatki.

Dlatego tez podjeliSmy decyzje, ze
w dalszym ciggu bedziemy sie starali
wydac w ciggu roku 2 numery ,Ztote-
go Srodka”, ale bezptatnie dla wszyst-
kich chetnych.

Jestesmy ciekawi, czy w nowej
skromniejszej formie bedzie sie podo-
bat. Mamy nadzieje, ze dalej zachowa
swoj realny optymizm, a zawarte w nim
artykuty beda stuzy¢ lepszemu zrozu-
mieniu choroby i utatwig codzienne zy-
cie mimo niepetnosprawnosci.

Poprzez zmniejszenie formatu, pra-
gniemy, aby stat sie towarzyszem po-
drozy, skracat oczekiwanie na wizyte
lekarskag czy po prostu umilat czas.

Jolanta Grygielska

Stowarzyszenie Reumatykow i ich
Sympatykow

http://reuma.idn.org.pl
e-mail: reuma@idn.org.pl
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Dr n. med.
Matgorzata W. Kwiatkowska

SIEDEM GRZECHOW
GLOWNYCH W LECZE-
NIU CHOROB REUMA-
TYCZNYCH

Temat grzechow gtownych od wie-
kow inspirowat artystéw - mala-
rzy, poetow, kompozytoréw. Pierw-
szym dzietem pod tym tytutem jest
obraz Hieronima Boscha z przetomu
XV i XVI wieku, ktéry mozemy podzi-
wia¢ w muzeum Prado w Madrycie.
Takze wsrdd polskich tworcéw znaj-
dziemy odniesienia do tego tematu -
przyktadem moga byc¢ wiersze Jana
Lechonia czy poezje Jacka Kaczmar-
skiego. Wspoétczesnie, nawet slogany
reklamowe lodéw namawiajg nas do
»,Zgrzeszenia z Magnum siedem razy”,
nic wiec dziwnego, ze jako pacjenci
reumatologa tez ulegamy naszym stfa-
bosciom i czasem ,,grzeszymy” po-
stepujac nieracjonalnie - Swiadomie,
badz nieswiadomie

Wiedza, jakie moga by¢ konse-
kwencje takich dziatan moze pomaoc
nam ustrzec sie przed najpowazniej-
szymi zaniedbaniami w codziennej
walce z choroba.

Samowolna modyfikacja dawek
lekéw to jedna z pierwszych naszych
stabosci. Przyczyn takiego postepo-

wania trudno jest szukac, ale niewat-
pliwie wptyw innych pacjentéw odgry-
wa tu wiodaca role.

Ttumaczenie, ze znajoma bierze
inne leki (inne dawki), a ja tykam tak
duzo tabletek, ktére w ulotkach majg
opisanych tak wiele dziatan niepoza-
danych, jest czeste.

Nie zwracamy jednak uwagi, ze
znajoma choruje inaczej, jej cigzar cia-
ta znacznie rozni sie od naszego wiec
i dawki lekdw sa inne. A liczbe table-
tek czesto mozna zmniejszy¢ w prosty
sposob — wystarczy np. zamienic ta-
bletki po 5mg na te po 20mg. A nasze
samopoczucie — oczywiscie, ze jest
wazne, ale musi iS¢ w parze z dobry-
mi wynikami badan i kliniczng popra-
wa — wtedy, po konsultacji z lekarzem
prowadzgcym, mozemy modyfikowac
dawki lekow.

Skrajnym przypadkiem jest sa-
mowolne przerwanie leczenia — bez
zwracania uwagi na odlegte skutki ta-
kiej decyzji.

Objawy uboczne moga wysta-
pi¢ przy stosowaniu kazdego leku, ale
nie dyskwalifikujg go. Rzetelna infor-
macja o leku przekazana przez leka-
rza pomaga zrozumie¢ potencjalne
ryzyko wystgpienia dziatan niepozg-
danych opisanych w ulotce. | tak pa-
cjentowi, ktoremu przepisujemy tzw.
sterydy nalezy uswiadomic, ze bedzie
miat wiekszy apetyt, ale odpowied-
nia dieta pozwoli na utrzymanie pra-
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widtowej wagi. Innym przyktadem jest
metotreksat. Objawy opisane w ulot-
ce dotyczag dawek onkologicznych,
ktore sg wielokrotnie wyzsze od na-
szych, reumatologicznych, a najcze-
Sciej wystepujgce objawy ze strony
przewodu pokarmowego mozna zli-
kwidowac poprzez modyfikacje poda-
wania leku — np. roztozenie dawki na
2 kolejne dni lub podanie podskdrne
czy domiesniowe. Niesteroidowe leki
przeciwzapalne powinny by¢ zawsze
przyjmowane z inhibitorem pompy
protonowej, co pozwoli ha uniknie-
cie owrzodzenia przewodu pokarmo-
wego. Leki stosowne w leczeniu oste-
oporozy budzg wiele emocji wsrod
pacjentéw, ale przyjmowane zgodnie
z zasadami najczesciej sg dobrze to-
lerowane.

»Gozdzikowa”. Reklamy lekow
OTC (sprzedawanych bez recepty) to-
warzyszg nam we wszystkich srod-
kach masowego przekazu, wiec bez-
wiednie jestesmy narazeni na ich
wptyw. Przed kupnem powinnismy
zastanowi¢ sie nad ich sktadem (jaka
substancja aktywna?), dawka, obja-
wami ubocznymi a takze czy przeszty
badania kliniczne, czy zostaty zareje-
strowane jako tzw suplement diety.
Problemem jest jednoczesne stoso-
wanie wielu lekéw OTC z lekami re-
cepturowymi, bez znajomosci ich in-
terakcji. Kazdy pacjent, dla swojego
bezpieczenistwa powinien informowac
lekarza prowadzgcego o przyjmo-
wanych dodatkowych preparatach.

Szczegodlnie niebezpieczne s3g prepa-
raty ,ziotowe” nieznanego pochodze-
nia i sktadu. Ich objawy niepozgdane
i interakcje sa trudne do przewidzenia.

Internet w obecnym sSwiecie jest
podstawowym zrédtem informacji
i komunikacji, bez ktérego wiekszos¢
Z nas juz nie wyobraza sobie zycia.
Problemem jest sytuacja, gdy pacjent
czerpie wiedze nie z rzetelnych arty-
kutdw naukowych czy publicystycz-
nych, a opiera sie na forach interne-
towych, na ktérych czestymi gosémi
sg osoby niezadowolone, sfrustrowa-
ne. Niestety prawidtowoscig wpiséw
na forach (nie tylko medycznych) jest
narzekanie i krytyka, a wpis pozytyw-
ny jest rzadkoscig. Pamietajmy, ze do-
radztwo na forach i ,,dr Google” nie
moga by¢ naszym lekarzem prowa-
dzgcym!

Rehabilitacja jest pietg achilleso-
wa wielu z nas — z natury jestesmy
leniwi, a codzienne, systematycz-
ne ¢wiczenia sg nudne, wiec czesto
spotykamy sie z wyttumaczeniem, ze
sprzeciez prowadze dom, wiec mam
duzo ruchu”. Nie, prace domowe to
nie ¢wiczenia i nie zastapig prawidto-
wo wykonywanych ¢éwiczen, okreso-
wej fizykoterapii i balneoterapii.

Wspoétpraca jest waznym elemen-
tem leczenia, bez ktérego trudno wy-
obrazi¢ sobie wspodtczesne leczenie,
w ktérym pacjent jest najwazniejszy.
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Reumatolog

Rehabilitant

Ortopeda

Uwarunkowania zewnetrzne to ele-
menty na ktére mamy mniejszy lub
wiekszy wptyw. Wszyscy narzekaja na
trudny dostep do reumatologa, diugie
terminy oczekiwania na wizyte. A czy
jest tak trudno odwota¢ zamoéwiona
wizyte na ktérg sie nie zgtosimy? Czy
pacjenci poinformowani przez reuma-
tologa, ze nie wymagajg opieki spe-
cjalisty naprawde muszg sie regularnie
zapisywac na wizyty, zajmujac tym sa-
mym miejsce chorym potrzebujgcym?
To sg drobne elementy, ale jakze istot-
ne, a zalezg tylko od nas, tak jak profi-
laktyka prozdrowotna. Czy pamietamy
0 okresowych badaniach ginekologicz-
nych, mammograficznych, urologicz-
nych, o systematycznym leczeniu ze-
béw (bo pacjent ,,reumatologiczny” nie
moze mieC ognisk infekcji)? Czy dba-
my o naszg figure i stosujemy diete -
nie dla urody, a dla zdrowia, zeby nie
przecigza¢ chorych stawow nadwa-

ga? Nie mamy natomiast wptywu na
dostepnos¢ lekow, na refundacje, na
umowy z NFZ, ale mamy nadzieje, ze
z kazdym rokiem bedzie lepiej!

OCZEKIWANIE

Ziemia przykKryta biatg pierzyna
Gwiazda juz $wieci na niebie
W ciszy przy stole

Z cafa rodzing

Czekamy Jezu na Ciebie

ZejdZ do nas z niebios usigdz wraz
Z nami

Przy wigiliinym stole

Zjedz przepysznego barszczu
Z uszkami

Dania od wielu pokolen

Kolede z nami zaspiewaj pieknag
Ogrzej zmarzniete Twe dziatki
Niech lody zfa w rodzinach pekna

Podziel sie z nami opfatkiem

Ryszard Rumas
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AKTYWNOSCI
MIESIACA

Opracowanie redakcyjne na podstawie euro-
pejskiej strony poswieconej Swiatowemu
Dniu Reumatyzmu www.worldarthritisday.org.
Ekspertem oceniajacym poszczegdine aktyw-
nosci miesigca jest profesor w dziedzinie fizjo-
terapii z Instytutu Karolinska w Sztokholmie
Christina Opava.

W latach 2011 - 2012 Swiatowy
Dzienn Reumatyzmu przebiega pod ha-
stem: ,Ruch usprawnia”. Z tej to oka-
Zji przez caty rok na stronie Swiatowe-
go Dnia Reumatyzmu publikowane sg
materiaty zachecajace do aktywnosci
fizycznej pod wspdlnym tytutem , Ak-
tywnos¢ miesigca”.

CHODZENIE

Chodzenie jest wspaniatg formg ak-
tywnos$ci dobrg na poczagtek: prawie
nic nie kosztuje, pomaga poprawic
kondycje, pomaga straci¢ zbedne kilo-
gramy, nie naraza miesni na zbyt duzy
wysitek i daje wiekszg pewnos¢ siebie.

W opinii eksperta

,Zawsze konsultuj ze swoim leka-
rzem, jakie ¢wiczenia sg dla Ciebie od-
powiednie.” — podkresla prof. Opava.

Czy chodzenie jako aktywnoscé
fizyczna jest bezpieczne w choro-
bach reumatycznych?

Jezeli choroba zapalna lub zwyrod-
nieniowa stawow zaatakowata biodra,
kolana lub stopy, musisz szczegdlnie
uwazac chodzac. Jezeli masz wszcze-
piong endoproteze, musisz zachowacé
jeszcze wigkszg ostroznosc.

Zmniejszysz obcigzenie stawow po-
przez:

* chodzenie po miekkim podtozu
takim jak trawa,

¢ chodzenie po ptaskim terenie.
Jak daleko moge przejsé?

Zaczynaj powoli i nie badz zbyt am-
bitny! Mozesz zaczg¢ od okrgzenia
swojego budynku. Chodz regularnie
w umiarkowanym tempie i za kazdym
razem zwiekszaj odlegtos¢. Bardzo
szybko zauwazysz, ze mozesz przejs¢
dalej.

Czy moge kontynuowaé chodze-
nie przy zaostrzeniu dolegliwosci
bélowych?

Bdl towarzyszy zawsze chorobom
reumatycznym i nie jest sygnatem alar-
mowym w chorobach przewlektych.
Mimo to, jezeli bdl sie nasili i utrzymuje
w trakcie chodzenia, powinienes skon-
taktowac sie z lekarzem, ktéry podpo-
wie, jak dalej postepowac.

5 wskazowek jak uczyni¢ cho-
dzenie przyjemnym i atrakcyjnym

1. Wprowadz chodzenie do codzien-
nych zaje¢ — np. jezeli korzystasz
z transportu miejskiego, wysigdz

®
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jeden przystanek wczesniej i dojdz
pieszo do celu.

. Stuchaj muzyki w czasie marszu -
uprzyjemni to czas i zajmie umyst.

. Chodz z przyjaciotmi, ale utrzymuj
wtasne tempo.

. Zapisz sie na sponsorowany marsz
i okresl swoj wiasny cel.

. Chodz po swoim miescie, zwiedzaj
muzea — chodzenie nie musi by¢ tyl-
ko ¢wiczeniem.

Maksymalnie wykorzystaj cho-
dzenie dla zdrowia

Dostosuj intensywnos$¢ chodzenia
do swoich mozliwosci. Dla popra-
wienia rownowagi i oszczedzania
kolan i stawow skokowych, uzywaj
kijkow. Utatwi to nawet wspinanie
siel

Zwieksz tetno poprzez szybsze cho-
dzenie. Sprobuj chodzi¢ na biezni,
aby utrzymac dobre tempo..

Zmien swoja technike chodzenia
i zwieksz tempo. Podnies intensyw-
nos¢ chodzenia poprzez zastoso-
wanie ciezarkow.

Zwigksz site poprzez chodzenie po
schodach i unikanie windy, kiedy to
mozliwe. Jezeli cierpisz na bdl ko-
lan, powinienes unika¢ chodzenia
po schodach, zwiekszajgcego na-
piecie w stawach kolanowych.

Wyposazenie
Buty do chodzenia

Dobrze dopasowane buty do ¢wi-
czen sg podstawag w przypadku osob
z chorobami reumatycznymi. Wspar-
cie podbicia jest dobre na zmniejsze-
nia dolegliwosci srodstopia. Potrzebu-
jesz odpowiedniej wygodnej wkfadki
dla zwiekszenia wygody. Dobrze jest,
jezeli:
¢ but posiada duzo miejsca na palce,

e wktadka jest wyjmowana, co daje
wieksza mozliwos¢ dostosowania
obuwia,

e mozliwos¢ wiozenia wkiadki ortope-
dycznej jest konieczna,

e buty powinny by¢ sznurowane lub
na rzepy, co pozwala poluzowac je,
gdy stopy spuchna.

Wspomagajace dodatki

Kule i laski mogga poméc w chodze-
niu. Wiele kul ma regulowang wyso-
kosc.

JAZDA NA ROWERZE

Jazda na rowerze jest doskona-
tym sposobem na aktywnos¢ zarow-
no w domu jak i na Swiezym powietrzu.
Jest to bardzo dobra forma aktywno-
Sci fizycznej dla chorych na schorzenia
reumatyczne, moze rowniez dac¢ wiele
przyjemnosci poprzez mozliwosc prze-
mieszczania sie po miescie i terenach

wiejskich.
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Jezeli nigdy wczesniej nie jezdzites
na rowerze lub nie czujesz sie pewnie,
zacznij wtedy od roweru stacjonarne-
go. Przed rozpoczeciem jazdy na ro-
werze, powinienes ten pomyst skon-
sultowac z lekarzem.

W opinii eksperta

Prof. Christina Opava, zaleca jaz-
de na rowerze jako aktywnosc fizyczna
korzystna dla chorych na choroby reu-
matyczne.

Przedstawione ponizej rady sa
ogdlnymi przeznaczonymi dla cho-
rych na schorzenia reumatyczne. Na-
lezy pamietac, ze kazdy chory moze
miec inne problemy. Zawsze skonsul-
tuj sie z lekarzem Ilub rehabilitantem
przed rozpoczeciem nowego rodzaju
cwiczen.

Jazda na rowerze jest aktywnoscig
wymagajacag kontrolowanego ruchu
w stabilnej pozycji. Poniewaz wiek-
sz0s$C¢ ciezaru ciata przejmuje na siebie
rower, zmniejsza sie napiecie w dolnej
czesci plecow i w biodrach. Przy regu-
larnej jezdzie na rowerze, wzrasta tet-
no i zwieksza sie pojemnos¢ ptuc, jest
to dobry sposéb na poprawe wydol-
nosci uktadu krgzenia i wzmocnienie
nog. Dotaczenie do tego odpowiedniej
diety, moze réwniez poméc w utracie
zbednych kilogramow.

Jezeli nigdy nie jezdzites na rowe-
rze i boisz sie o utrzymanie réwnowa-
gi, mozna zaczac¢ od roweru stacjonar-
nego. Wiele sitowni oferuje rowery do

c¢wiczen, mozesz réwniez kupic¢ taki
rower na wiasny uzytek Przed zaku-
pem skonsultuj sie z rehabilitantem lub
z doswiadczonym sprzedawca.

Czy jazda na rowerze jest bez-
pieczna, jezeli mam problem z ko-
lanami?

Bél w chorobach reumatycznych
moze odciggnac¢ chorych od déwi-
czen, ale brak aktywnosci fizycznej
moze doprowadzi¢ do usztywnien sta-
wow, ostabienia sity miesni, przybrania
na wadze i zmeczenia. W poréwnaniu
z innymi éwiczeniami jazda na rowerze
jest stosunkowo korzystna dla stawow
kolanowych i czesto wykorzystywana
w ich rehabilitaciji.

Najlepiej unika¢ wzniesien i jezdze-
nia na najnizszym biegu.

Jezeli masz endoproteze stawu bio-
drowego lub kolanowego, skonsultuj
sie z lekarzem lub rehabilitantem zanim
rozpoczniesz jazde na rowerze.

Jak unikaé napiecia w gornej
czesci plecow, w szyi, barkach, tok-
ciach, nadgarstkach i dioniach?

Unika¢ wyscigéw, wybra¢ rower
umozliwiajgcy jazde w pozycji piono-
wej, a jezeli uszkodzenia plecow, szyi,
barkéw, tokci, nadgarstkéw i dtoni
uniemozliwiajg jazde na takim rowerze
— rower umozliwiajgcy jazde w pozycji
lezgcej. W sitowniach bywajg dostep-
ne takie rowery, zdarzajg sie rowniez
wersje do jazdy w terenie.

A0
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Czy rozcigganie pomoze uniknaé
sztywnosci po jezdzie na rowerze?

Rozgrzewka i rozcigganie przed i po
jezdzie na rowerze pomaga uaktywnic
stawy i unikng¢ sztywnosci, zwtaszcza
w szyi, barkach i plecach. Jesli czujesz
napiecie w stawach w czasie jazdy na
rowerze, zrob przerwe i troche sie po-
rozciggaj.

Jak dlugo powinienem jezdzi¢ na
rowerze i kiedy zaczaé?

Zaczynaj powoli od krétkich prze-
jazdzek po ptaskim terenie, w czasie
ktorych masz czu¢ sie dobrze i pew-
nie. Stopniowo zwigekszaj odlegtosc¢
i czas w zaleznosci od swoich mozli-
wosci. Jazda na rowerze nie moze
doprowadzac¢ do dtugotrwatego za-
ostrzenia bdlu. Zaczynaj od ustawie-
nia tempa i dtugosci jazdy do poziomu
bdlu, ktory jest do wytrzymania. Gdy
przerwiesz jazde na rowerze, musisz
zaczaC powoli od poczatku.

Co powinienem robié¢, gdy bdl
odsunie mnie od ¢wiczen?

Wielu chorych uwaza, ze bdl “chro-
ni” ich od ¢wiczenia. Porozmawiaj z le-
karzem o sposobie radzenia sobie
z bélem, co powinno utatwi¢ Ci ¢wi-
czenia. W licznych przypadkach po-
trzeba walki z bélem znika wraz z regu-
larnym éwiczeniem.

5 wskazowek do przyjemnej
i bezpiecznej jazdy na rowerze

1. Ustaw siodetko na takiej wysokosci,
aby pieta spoczywata na pedale,
a noga byta lekko ugieta w kolanie.

2. Aby nie straci¢ motywaciji, stawiaj
sobie mate cele lub wybieraj nowe
trasy.

3. Jezdz na rowerze dla wtasnej przy-
jemnosci, z rodzing, przyjaciétmi
lub wykorzystuj rower w jezdzie na
zakupy czy do pracy.

4. Sprobuj skorzystac z kursu jazdy na
rowerze, aby poznac wtasciwe tech-
niki jazdy i nabra¢ pewnosci.

5. Kiedy korzystasz z roweru stacjo-
narnego, mozesz stucha¢ muzyki,
czytac ksigzke lub ogladac telewizje.

Wyposazenie
Wybér roweru

e Wybierz rower, ktory umozliwi Ci
zachowanie pozycji pionowej lub
pozycji pétlezacej, aby zminimalizo-
wac napiecie w szyi, barkach i nad-
garstkach.

e Rower trojkotowy jest dobry dla
osob, ktore wczesniej nie jezdzity na
rowerze i/lub maja problem z utrzy-
maniem réwnowagi.

e Tandem daje przyjemnos¢ wspolnej
jazdy z partnerem lub przyjacielem
i moze zapewni¢ duzg stabilnos¢
i site w pedatowaniu.

¢ Motorowery majg motor, dzieki cze-

mu moga jecha¢ samodzielnie lub
by¢ wspomagane przez pedatowa-
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e Lekki rower jest tatwiej przenosic,
a posiadajagcy biegi jest lepszy do
pokonywania wzniesien.

e Zanim zakupisz rower, poradz sie
dobrego fachowca.

Ubranie

e Zawsze radzi sie rowerzystom, aby
zaktadali mocny, lekki i odpowiedni
kask.

¢ Odpowiednio wyscietane rekawiczki
moga zmniejszy¢ drgania w czasie
jazdy po wyboistej drodze.

¢ Pikowane spodenki rowerzysty dajg
wiekszy komfort jazdy.

Siodetko rowerowe

e Miej pewnos¢, ze wybrates dobrze
dopasowane, szerokie i dobrze
wysciefane siodetko.

e Mozesz naby¢ siodetko z wktadka
zelowa lub wyscietane owczg skérg,
co zwieksza wygode i zabezpiecza
lepiej kregostup i biodra.

Biking against Rheumatism
in Europe (BaRiE)

Projekt jazdy na rowerze przeciwko
reumatyzmowi narodzit sie w Antwerpii
w czerwcu 2006 r., kiedy grupa belgij-
skich reumatologéw przyjechata z An-
twerpii do Amsterdamu na Kongres
EULAR. W 2007 r. przedstawiciele sto-
warzyszen chorych z obu czesci Belgii
dotfaczyli do reumatologéw i stworzyli
grupe BaRiE

Grupa ta skfada sie ze 100 rowerzy-
stow: chorych na schorzenia reuma-
tyczne, lekarzy, profesjonalistow zdro-
wia i wolontariuszy chcgcych razem
jezdzi¢ na rowerach — wiekszos$¢ na
tandemach i specjalnych rowerach po
to, by:

e podnies¢ swiadomos¢ w Swiecie
medycyny, wsrod naukowcow i opi-
nii publicznej na temat réznych form
przewlektych zapalnych chordb reu-
matycznych i skutkow ich leczenia,

e wspiera¢ zdobywanie funduszy na
badania, dajgc tym samym nadzieje
chorym,

e pokaza¢ decydentom i mediom, ze
mozna zmierzy¢ sie z chorobami
reumatycznymi i pozosta¢ aktyw-
nym, jezeli dostaje sie odpowiednie
leczenie.

Teraz co roku grupa rowerzystow
przejezdza przez Europe, aby uczest-
niczy¢ w Kongresie EULAR. Przejazd
ten jest symbolem solidarnosci reu-

A
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Grupa rowerowa w drodze na Kongres Eular.
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matologdw, profesjonalistow zdrowia
i chorych.

Projekt ten pozwala nawet powaz-
nie chorym uczestniczy¢ w przygo-
dzie, ktéra ich wzbogaca i stawia nowe
wyzwania. Jazda parami symbolizuje
dobrg wspétpraca potrzebnag do poko-
nania chordb reumatycznych.

Grupa rowerowa zaprasza wszyst-
kie stowarzyszenia chorych w innych
krajach do witaczenia sie do tej ak-
cji. Daje to mozliwos¢ zmobilizowania
cztonkéw, lekarzy, lokalnej prasy, aby
wzmocni¢ wzajemne wiezy i przekaz.

Przejazd na kongres EULAR do
Berlina w 2012 roku

W nastepnym roku grupa rowero-
wa poszerzona przez przedstawicieli
innych stowarzyszen i firm farmaceu-
tycznych na catej trasie albo jej odcin-
kach ma wzmocnic¢ belgijskie motto:
»,Razem jestesmy silniejsi”

Wyprawa rusza 6 czerwca. Mozesz
przytaczy¢ sie do niej i zatozy¢ zo6itg
koszulke BaRiE. Wiecej informaciji na
stronie www.barie.eu

PLYWANIE | CWICZENIA
W WODZIE

Nawet jezeli nie umiesz ptywad,
jest wiele sposobow dla ludzi z cho-
robami reumatycznymi, aby mogli ko-
rzysta¢ z ¢wiczenia w wodzie. Wska-
zowki i informacje dotyczace réznych
styléw ptywania i mozliwosci ¢wicze-

nia w basenach a nawet we wtasnej
wannie pozwolg cieszy¢ sie wolnoscig
i naturalnym pieknem, korzystajac na-
stepnie z jezior i morza. Warto zapo-
znac sie z wiedzg eksperta na temat
dobrodziejstw, jakie niesie korzystanie
z wody przez osoby chorujgce na reu-
matyzm.

Pamietaj, ze zaczynajac nowg ak-
tywnosc fizyczng, musisz poradzi¢ sie
specjalisty.

W opinii eksperta

Podane ponizej rady dotyczg spraw
ogdlnych, ale problem kazdego z cho-
rych jest nieco inny i wymaga konsul-
tacji medyczne;.

Ptywanie i ¢wiczenia w wodzie sg
szczegolnie korzystne dla osdb cho-
rujgcych na schorzenia reumatyczne,
poniewaz sita wypornosci wody czyni
ciato Izejsze w czasie ¢wiczenia przez
co tatwiej wzmocnic site miesni i za-
kres ruchu bez dodatkowego obcigza-
nia stawow.

Cwiczac w wodzie w odréznieniu
od ¢wiczen poza woda nie tylko ob-
cigza sie mniej stawy, ale takze zmniej-
sza sie dolegliwosci bolowe. Sprzyja
to tatwiejszemu wykonywaniu ¢wiczen
zwtaszcza przez osoby starsze, z nad-
waga i gorszym zdrowiem.

Stojac lub siedzac w wodzie moz-

na rowniez wykonywac¢ cwiczenia
zwiekszajace zakres ruchu, co poma-
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ga zwiekszeniu gietkosci i zmniejsze-
niu sztywnosci. Przebywanie w wodzie
sprzyja relaksowi, zmniejsza napiecie
i poprawia nastrdj w czasie wykonywa-
nia ¢wiczen.

Dane na temat wody

Cwiczac na ladzie, musisz pokony-
wac site grawitacji, ktéra ciggnie Cie
w dét. Woda wypycha natomiast Cie-
bie do gory, dajac poczucie lekkosci.
W gtebokiej wodzie ciato traci nawet
potowe swojej wagi.

Stona woda bardziej unosi ciato niz
stodka, poniewaz zasolenie zwigksza
jej gestosc. Zasolenie wody moze by¢
rozne.

Woda stawia 12 razy wiekszy opor
niz powietrze, dlatego kiedy ptywasz
lub ¢wiczysz w wodzie pracujesz 12
razy ciezej niz gdy ¢wiczysz na ladzie,
ale Twoje stawy sg mniej obcigzone.

Pltywanie

Jezeli jeszcze nie umiesz ptywac,
dotacz do grupy uczacych sie pty-
wac i naucz sie niezaleznie od tego, ile
masz lat. Stosowanie wiasciwej techni-
ki ptywania jest wazne. Ptywanie z gto-
wa na wierzchu powoduje nadmierne
napiecie w odcinku szyjnym krego-
stupa i moze by¢ szczegdlnie trud-
ne dla osoéb chorujgcych na zesztyw-
niajace zapalenie stawdéw kregostupa
(ZZSK). Ptywanie kraulem na brzuchu
i na plecach jest najlepszym stylem dla
chorych na ZZSK oraz os6b majgcych

problem z szyjnym i/lub ledZzwiowym
odcinkiem kregostupa oraz ze stawa-
mi kolanowymi i biodrowymi. Po ope-
racji stawow biodrowych nalezy unikaé
ptywania zabka ze wzgledu na rodzaj
ruchu ndg. Jezeli masz watpliwosci co
do wyboru stylu ptywania skonsultuj
sie z ortopeda lub fizjoterapeuta.

Cwiczenia w wodzie

Jezeli nie zdecydujesz sie na pty-
wanie, masz do wyboru inne sposoby
éwiczenia w wodzie. Cwiczenia w wo-
dzie dajg petng game korzysci poprzez
zwigkszenie sity migsni, zakresu ruchu,
gietkosci i poprawy ukfadu krazenia.

e Aerobik w wodzie. Seria powta-
rzanych ruchdéw jest wykonywana
w wodzie do piersi, a ich nateze-
nie pozwala na swobodny oddech.
W ramach tych ¢wiczen wykonuje
sie ruchy rak i ndg, wykorzystujac
opér wody. Aerobik wykonuje sie
W grupie z instruktorem przy muzy-
ce, co zwieksza przyjemnosc¢ cwi-
czenia i pozwala utrzymac witasciwe
tempo. Jest to doskonaly sposéb
na wzmocnienie ukfadu sercowo-
-naczyniowego i spalanie kalorii.

¢ Chodzenie w wodzie. Wspaniatym
sposobem na polepszenie kraze-
nia i pracy serca jest chodzenie
po ptytkiej wodzie lub po gtebo-
kiej z wykorzystaniem ,,makaronu”?,

1) Plywajaca rurka wypornosciowa wykonana
z pianki niepochtaniajgcej wody, przeznaczo-
ny do zabaw i ¢wiczen koordynacyjno-rucho-
wych
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kapoka, pasa. Czym gtebsza woda,
tym bardziej intensywny trening.
Dodatkowo mozna zwiekszy¢ jego
natezenie poprzez wyzsze podno-
szenie kolan.

e Temperatura wody. Ciepta woda
dziata relaksujgco i jest dobra na
rozluznienie miesni i stawéw. Wiele
ptywalni ma wode podgrzewana,
czes¢ z nich, jak baseny do hydro-
terapii majga wode o temperaturze
33-34 stopni. W uzdrowiskach ter-
malnych oferuje sie baseny o réznej
temperaturze wody: z nizszg — do
ptywania i cieplejszg do relaksaciji.
Przenoszenie sie z jednego basenu
do drugiego daje w efekcie stymula-
cje krazenia krwi.

e Hydroterapia. Cykl leczniczych
éwiczen prowadzonych indywidu-
alnie lub w matych grupach przez
fizjoterapeute w basenach ze spe-
cjalnie podgrzewang dla tego celu
woda. Cwiczenia sg zazwyczaj przy-
gotowane dla rehabilitacji chorych.

e Wanna. Jest czes¢ céwiczen zwiek-
szajgcych zakres ruchu i site miesni,
ktére mozna wykonywaé¢ w wannie
z ciepta woda. Sg to ¢wiczenia rak
i n6ég. Skonsultuj ze swoim fizjo-
terapeutg, jakie ¢wiczenia mozesz
samodzielnie wykonywa¢ Dobrze
jest zabezpieczy¢ wanne wyktadzi-
ng antyposlizgowa przed rozpocze-
ciem jakichkolwiek ¢wiczen.

Czy powinienem zrobi¢ sobie
rozgrzewke przed ptywaniem lub
¢éwiczeniem w wodzie i wyciszyé¢

organizm po ptywaniu lub éwicze-
niu?

Zawsze dobrze jest zrobi¢ roz-
grzewke przed bardziej intensywny-
mi ¢wiczeniami i przygotowac orga-
nizm do wiekszego wysitku. Dobrze
jest rowniez na zakoniczenie ¢wiczen
zmniejszy¢ wysitek wykonujac pare
spokojniejszych ¢éwiczen zazwyczaj
rozciggajacych..

Co mam robié, jezeli bol nie po-
zwala mi éwiczyc?

Wiele osdb chorujacych na stawy za-
uwaza, ze bdl odcigga je od aktywno-
Sci fizycznej. Poniewaz w wodzie sta-
Wy nie sg przecigzane, ¢wiczenie moze
zmniejsza¢ bol. Mozesz rowniez ze
swoim lekarzem opracowac sposob ra-
dzenia sobie z bélem, aby médc fatwie;
cwiczy¢. W wielu przypadkach bdl zni-
ka wraz z regularnym ¢wiczeniem

5 wskazowek, ktére uczynia pty-
wanie i ¢wiczenie w wodzie przy-
jemne i bezpieczne

1. Obszar wokét basenu moze byc¢
mokry i sliski, dlatego musisz szcze-
golnie uwazacé. Jezeli chodzisz
zazwyczaj o lasce lub kuli; bezpiecz-
niej bedzie skorzysta¢ z balkonika,
ktory jest bardziej stabilny.

2. Poniewaz w wodzie tatwiej sie poru-
sza€, mozna przecigzy¢ organizm,
zwfaszcza na poczgtku. Zaczynaj
stopniowo, powoli wydiuzaj czas na
basenie i natezenie ¢wiczen wydtu-

zaj.
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3. Nie wykonuj ¢wiczen znanych Ci
spoza basenu w wodzie — moga nie
by¢ skuteczne, a nawet zaszkodzic.
Uzgodnij z fizjoterapeuta, jakie ¢wi-
czenia sg dla Ciebie odpowiednie.

4. Jezeli lubisz stucha¢ muzyki w cza-
sie c¢wiczenia, mozesz wzig¢ ze
sobg wodoodporny odtwarzacz
MP3, aby utatwic sobie ptywanie czy
éwiczenie.

5. Mozesz ptywa¢ czy CcwiczyC
w wodzie samodzielnie lub w grupie,
taczac aktywnosc¢ fizyczng z przy-
jemnosciag i zabawa.

Wyposazenie
Okulary

Okulary zabezpiecza Twoje oczy
przed niekorzystnym wptywem sub-
stancji chemicznych zawartych w wo-
dzie basenowej. Jezeli masz problem
ze wzrokiem, mozesz zamowi¢ zrobie-
nie okularow dostosowanych do Two-
ich potrzeb.

Pomoce do ptywania

Jest wiele pomocy dajacych dodat-
kowe zabezpieczenie w wodzie. Sg to
kamizelki i pasy utrzymujgce ciato na
powierzchni, deski do ptywania, pod-
trzymujace ciato, gdy chcesz ¢wiczy¢
prace nég, ,makarony” wykorzystywa-
ne na rézne sposoby. Pomoce te moga
dodatkowo uprzyjemnia¢ korzystanie
z wody.

Obciazniki

Jezeli potrzebujesz dodatkowego
obcigzenia w wodzie, masz do wyboru
réznego rodzaju wyposazenie: ptetwy,
rekawice, tapki, hantle. Upewnij sie,
czy wiasciwie z nich korzystasz i czy
stawy skokowe i nadgarstki sg stabil-
ne. Zrezygnuj z tego typu rozwigzan
technicznych, jezeli moga spowodo-
wac niekorzystne obcigzenie stawow.

AquaPunkt - przyktad z Danii

AquaPunkt jest programem ¢wiczen
w wodzie specjalnie przygotowanym
dla oséb w poczgtkowym okrsie scho-
rzenia reumatycznego. Program ten
zostat opracowany w duriskim stowa-
rzyszeniu chorych na reumatyzm przy
wspotpracy z dunskim stowarzysze-
niem zajmujgcym sie technologia ba-
senowa i wsparciem finansowym firmy
TrygFonden.

Ideg AquaPunktu byto stworzenie
serii ¢wiczen dla chorych reumatycz-
nych korzystajgcych z publicznych pty-
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walni. Program ¢wiczen opiera sie na
doswiadczeniu stowarzyszenia cho-
rych w zakresie wykorzystania cieptej
wody do ¢wiczen dla oséb z zaawan-
sowanym schorzeniem reumatycz-
nym. Woda jest wspaniatym partnerem
do treningu ze wzgledu na jej unikal-
ne wiasciwoéci. Cwiczenie jest tagod-
ne poniewaz woda wypiera ciato, ale
efektywne ze wzgledu na opdr wody.

Program AquaPunkt skfada sie
z 4 modutéw do samodzielnego C¢wi-
czenia — kazdy przeznaczony dla in-
nej czesci ciata (rece/barki, ledzwie/
brzuch, biodra/nogi, relaksacja catego
ciata). Programy dodatkowe obejmuja
¢wiczenia dla rodzin z dzie¢mi (Aqua-
Play) i kobiet w cigzy (AquaMama).

Wszystkie ¢wiczenia wymagaja
uzywania hantli i pomocy do ptywa-
nia (deski, makarony) w celu zwiek-
szenia oporu i dodania wsparcia.
Wszystkie baseny realizujagce program
AquaPunkt zatrudniajg przeszkolonych
instruktorow AquaCoaches, mogacych
asystowac¢ ¢wiczacym i pomagajgcym
rozpoczac¢ program nowym osobom
Podstawowym zadaniem instruktorow
i ratownikow wodnych jest w pierwszej
kolejnosci zapewnienie bezpieczen-
stwa korzystajgcym z basenu.

Na kazdym basenie realizujgcym
program AquaPunkt jest punkt, gdzie
korzystajacy z program moga skontak-
towac sie z instruktorem i pobrac nie-
odptatnie przyrzady do ¢wiczen.

Decyzja o uruchomieniu progra-
mu AquaPunkt zostata podjeta w 2008
roku i w okresie kolejnych 3 lat zaob-
serwowano ogromne zainteresowanie
tym programem. Obecnie 126 publicz-
nych ptywalni proponuje skorzysta-
nie z tego programu swoim uzytkowni-
kom, gtéwnie osobom w poczatkowym
okresie schorzenia reumatycznego.
Dla potrzeb programu przeszkolono
600 ratownikdéw na instruktoréw.

»~AquaPunkt dat nowe zadania ra-
townikom pracujgcym na basenach,
a jednoczesnie przyniodst wiele korzy-
sci zdrowotnych Dunczykom. Mamy
nadzieje, ze nasz program zainspiruje
inne kraje europejskie” - mowi Rebec-
ca Deely, koordynator projektu w dun-
skim stowarzyszeniu.

Wiecej informacji na stronie inter-
netowej: www.gigtforeningen.dk/aqu-
apunkt lub mailowo udziela Rebecca
Deely: rdeely@gigtforeningen.dk.

Informacje podstawowe:

e Wystarczy wykupic¢ bilet na basen,
aby moéc skorzysta¢ z programu
c¢wiczen dla reumatykow.

e Kursy dla instruktoréw programu sa
organizowane 2 razy w roku.

e Kurs jest czesciowo finansowany
przez centrum ksztatcenia ustawicz-
nego, co zmniejsza koszty ponoszo-
ne przez ptywalnie.

12 pazdziernika 2011 w Swiatowym
dniu Reumatyzmu dunskie sto-
warzyszenie chorych na reuma-

7



(ZLOTYSRODEK)

PRAKTYKA

tyzm zorganizowato ,Wielki Dzien
Wodny”, w czasie ktérego 64 pty-
walnie w catej Danii realizujgce pro-
gram AquaPunkt zaoferowaty bez-
ptatny wstep dla wszystkich chcag-
cych skorzystac¢ z ¢wiczen oferowa-
nych w ramach programu.

Jolanta Grygielska

,ZDOLNI DO PRACY”
(FIT FOR WORK)
W POLSCE

We wrzesniu 2011 roku zostat opu-
blikowany raport ,,Zdolni do pracy?
Choroby uktadu miesniowo-szkieleto-
wego a rynek pracy w Polsce”. Autora-
mi sg pracownicy Fundacji Pracy (Work
Foundation): Ksenia Zheltoukhova,
Stephen Bevan, Anna Reich". W przy-
gotowaniu raportu brali udziat eksper-
ci z Polski zajmujacy sie problematyka
pracy i chordb reumatycznych.

Raport zostat przygotowany w ra-
mach projektu ,,Zdolni do pracy” (,Fit
for Work”) realizowanego w 31 kra-
jach europejskich i pozaeuropejskich.
Jego celem jest dokonanie szczego-
towej analizy wptywu schorzen uktadu

1) Petny raport w jezykach polskim i angiel-
skim dostepny w formacie PDF na stronie
http://www.fitforworkeurope.eu/poland_po-
lish050911.pdf

miesniowo-szkieletowego na zycie za-
wodowe pracownikdow, adekwatnosci
oferowanego im leczenia i wsparcia,
skutkow tych schorzenn ponoszonych
przez cztonkéw rodzin i wspotpracow-
nikdéw, a takze wynikajgcych z nich
kosztéw.

Ambasadorem polskiej edycji pro-
jektu jest byty prezydent Polski i laure-
at Pokojowej Nagrody Nobla Lech Wa-
tesa. W stowie wstepnym do raportu
napisat, ze ,prawo do pracy i jej god-
nos¢, to podstawa funkcjonowania no-
woczesnego spoteczenstwa i gwaran-
cja rozwoju gospodarki.”

Zachecajgc do zapoznania sie z ra-
portem, zwrécit uwage na wage pro-
blemu i koniecznos¢ pochyleniem sig
nad nim stowami: , Ta lektura powinna
sktoni¢ nas do powaznej dyskusji nad
spotecznymi i ekonomicznymi skutka-
mi zbyt péZznego reagowania na zdro-
wotne problemy, ktére wykluczajg ludzi
Z rynku pracy.”

Autorzy zwracajg uwage na istniejg-
ca koniecznos¢ dokonania fundamen-
talnej zmiany w sposobie traktowa-
nia problemu schorzen przewlektych
przez decydentow, specjalistow ochro-
ny zdrowia, pracodawcow, a hawet sa-
mych chorych.

Praca musi stac sie pierwszoplano-
wym celem leczenia, poniewaz kon-
tynuacja zatrudnienia lub powrét do
pracy pozytywnie wptywa na osoby

A3



PRAKTYKA (ZICTVERCDER)

przewlekle chore i zmniejsza spoteczny
ciezar choréb przewlektych.

Podkreslajg rowniez, ze koniecz-
ne jest opracowanie lepszych mecha-
nizmow umozliwiajgcych postawie-
nie odpowiednio wczesnej diagnozy
i przeprowadzenie rehabilitacji zawo-
dowej, co pozwoli zminimalizowac dtu-
goterminowy wptyw schorzen reuma-
tycznych na wydajnosc¢ pracy, koszty
opieki zdrowotnej i stopien wyklucze-
nia spotecznego.

Choroby uktadu miesniowo-szkie-
letowego w istotny sposdb wptywajg
na zdolnos¢ do pracy, zarbwno w per-
spektywie jednostki, jak i spoteczen-

Uczestnicy projektu z Lechem Watesg w Krakowie

stwa, zmniejszajgc produktywnosc
i udziat w rynku pracy tysiecy pracow-
nikow.

Wyniki badan, ktoérych wyniki zosta-
ty ujete w raporcie wskazuja, ze:

e w2010 r. przypadki schorzen miesni
i stawdw byty przyczyna 26 milio-
now dni nieobecnosci w pracy,

e w 2009 r. koszty niezdolnosci do
pracy zwigzanej z chorobami mie-
Sniowo-szkieletowymi wyniosty
874 milionéw euro, podczas gdy
na rehabilitacje zdrowotng wydano
zaledwie 38 milionéw euro,

e w2010 r. ogdlne bezposrednie kosz-
ty zwigzane ze schorzeniami uktadu
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miesniowo-szkieletowego zamknety
sie kwotg 937 milionéw euro, z cze-
go zaledwie 223 miliony euro wydat-
kowano na profilaktyke zdrowotna,

e ponad potowa osob zatrudnionych
w Polsce przynajmniej jednokrotnie
doswiadczyta boélow miesni pod-
czas wykonywania pracy,

e okoto 300 000-400 000 os6b moze
cierpie¢ na reumatoidalne zapalenie
stawow (RZS) lub spondyloartropa-
tie zapalne,

e Sredni wiek osoby rehabilitowanej
w Polsce wynosi 46 lat, co ozna-
cza, ze coraz wiecej osob w wieku
produkcyjnym wymaga wsparcia
w leczeniu schorzen przewlektych,

e conajmniej 12% bezrobotnych zare-
jestrowanych w Polsce nie poszuku-
je pracy z powodu problemow zdro-
wotnych.

Autorzy raportu sugerujg, ze w celu
rozwigzania probleméw zwigzanych ze
schorzeniami miesniowo-szkieletowy-
mi, specjalisci ochrony zdrowia, pra-
codawcy, pracownicy i rzad powinni
skoncentrowac¢ swojg uwage na sze-
sciu gtéwnych postulatach, ktérych re-
alizacja pozwoli na poprawienie zdol-
nosci do pracy osob cierpigcych na te
choroby:

1. Wczesna interwencja. Diugotrwata
nieobecnos¢ w pracy niesie za sobg
negatywne skutki: im dtuzej sie
nie pracuje, tym trudniejszy jest
powrot do pracy. Wczesna dia-
gnoza i nastepujgce po niej fizjo-

2.

5.

terapia i leczenie farmakologiczne
moga zmniejszy¢ nasilenie objawow
i postep choroby. Waznym zrédtem
wsparcia i informacji o sposobach
radzenia sobie z przewlektymi scho-
rzeniami sg organizacje chorych.

Odpowiednie ksztatcenie spe-
cjalistow ochrony zdrowia.
Najwieksze szanse na rozpoznanie
wczesnych objawdw wielu chordb
maja lekarze pierwszego kontaktu.
Pracownicy stuzby zdrowia powinni
kierowac pacjentéw do stosownych
pacjenckich grup wsparcia.

. System stopniowego powrotu

do pracy. Jezeli lekarze pierw-
szego kontaktu mogliby wystawiac
pacjentom ,Zaswiadczenia o pozio-
mie zdolnosci do pracy“ zamiast
~Zwolnien z pracy“, pozwolitoby
to na lepsze okreslenie zakresu
obowigzkdéw, jakie pracownik jest
nadal w stanie wykonywac. Opisana
polityka, wdrazana jest obecnie
w Wielkiej Brytanii.

. System rehabilitacji zawodowe;.

Pracodawcy musza zda¢ sobie
sprawe z wptywu ztego stanu zdro-
wia pracownikdw na ich zaangazo-
wanie i produktywnos¢. Proste roz-
wigzania w rodzaju alternatywnego
zakresu obowigzkoéw czy elastycz-
nego czasu pracy znaczaco utatwig
pracownikowi ponowne osiggniecie
petnej produktywnosci.

Strategiczna analiza problemu
redukcji bezposrednich i posred-
nich kosztow. Nalezy opracowac
lepsze srodki stuzgce ocenie wpty-
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wu choréb migsni i stawdéw na
sytuacje spoteczng, ekonomicz-
ng i stan zatrudnienia. Pozwoli
to  Narodowemu  Funduszowi
Zdrowia i Zaktadowi Ubezpieczen
Spotecznych na bardziej spojne,
wspolne monitorowanie skutkdéw
tych schorzen zaréwno w obszarze
zdrowotnym, jak i rynku zatrudnienia.

6. Krajowy plan zapobiegania
i leczenia choréb miesniowo-
-szkieletowych. Konieczne jest
opracowanie Krajowego Planu
wczesnego diagnozowania, leczenia
i rehabilitacji oséb cierpigcych na
te choroby. Plan moze ustanawiaé
krajowe standardy diagnozowania
i leczenia oraz stanowic ptaszczyzne
koordynacji dziatan podejmowanych
przez resorty i instytucje rzado-
we, a takze tworzy¢ mechanizmy
wspierania dziatan podejmowanych
przez lekarzy i pracodawcow w celu
kontynuaciji zatrudnienia i utatwiania
powrotu do pracy.

W raporcie przedstawiono rowniez
zagrozenia dla Polski, wynikajace
z braku rozwigzania problemow zwig-
zanych z chorobami reumatycznymi:

1. Konkurencyjnos¢ polskiej gospo-
darki wynika przede wszystkim
z umiejetnosci, doswiadczenia i wie-
dzy polskich pracownikéw. Istnieje
ryzyko, ze ze wzgledu na proble-
my zdrowotne gospodarka polska
zostanie pozbawiona niezwykle jej
potrzebnych umiejetnosci i wiedzy;
tym samym realizacja dtugotermi-
nowego planu przejscia do mode-

4.

lu ,gospodarki opartej na wiedzy*
moze okazac sie trudniejsza.

. Z punktu widzenia jednostki, bez-

robocie i utrata pracy niosg ze sobg
powazne konsekwencje finansowe
i zdrowotne. Aby aktywizowac coraz
wiekszg czes¢ populacji w wieku
produkcyjnym, nalezy tworzyC nie
tylko coraz wiecej miejsc pracy, ale
upewnic sie, ze sag to ,dobre” miej-
sca pracy.

. Kluczowg kwestig jest zapobiezenie

sytuaciji, w ktorej utrata pracy dotyka
przede wszystkim niepetnospraw-
nych i cierpigcych na dtugotrwate
lub przewlekte problemy zdrowotne.
Wazne jest, aby podejmujgc dzia-
tania zmierzajgce do zwigkszenia
liczby zatrudnionych, zachecac cho-
rych do prowadzenia produktyw-
nego i satysfakcjonujacego zycia
zawodowego oraz chronic ich przed
ubostwem.

Decydenci w Polsce muszag zdaé
sobie sprawe, ze z wystepowa-
nia chordb przewlektych wynika-
ja ogromne obcigzenia spoteczne.
Rozwdéj gospodarczy hamowany
jest w rownym stopniu przez niedo-
bér wykwalifikowanych i umotywo-
wanych, co i zdrowych pracowni-
kéw.

W raporcie zaznaczono, ze Komi-

sja Europejska od kilku lat coraz bar-
dziej zaniepokojona jest powszech-
noscig wystepowania i skutkami
zaburzen ukfadu migesniowo-szkiele-
towego. Szacuje sig, ze 100 milio-
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noéw Europejczykdw cierpi na przewle-
kte schorzenia migsniowo-szkieletowe,
z czego ponad 40 milionéw pracowni-
kéw zatrudnionych w krajach UE. Sta-
nowi to blisko potowe wszystkich od-
notowywanych zaburzen zdrowotnych
zwigzanych z praca. Koszty spotecz-
ne zwigzane z wystepowaniem scho-
rzen miesniowo-szkieletowych okresla
sie na poziomie od 0,5 do 2% produk-
tu krajowego brutto (PKB).

Przedstawienie danych pochodzg-
cych z raportu i dyskusja nad nimi mia-
ty miejsce w czasie sesji w ramach
Europejskiego Forum Ekonomiczne-
go w Krynicy-Zdroju w dniu 8 wrze-
snia 2011 r. Dzien wczesniej odbyta sie
w Krakowie uroczysta kolacja z udzia-
tem tworcéw raportu. W uroczystosci
uczestniczyt ambasador projektu ,,Zdol-
ni do pracy” w Polsce Lech Watesa.

Jolanta Grygielska

Z DZIENNIKA PODRO2Z-
NIKA - WYPRAWA NA
LOTWE

3 lata temu skontaktowata sie ze
mng Marika Karlsone, przewodniczaca
totewskiego stowarzyszenia reumaty-
kéw, ze ich cztonkowie sg na wyciecz-
ce w Polsce i chcg nawigza¢ kontakt
Z nami.

Byto to krétkie spotkanie w ostat-
ni dzien diugiego majowego weekendu
w hotelu na Tamce w Warszawie. Nie
byto nawet czasu, by gosciom poka-
za¢ Warszawe.

Jakiez byto moje zdziwienie, gdy za-
raz po wakacjach dostatam propozy-
cje z totwy przygotowania wyciecz-
ki po pétnocnej Polsce. Zadanie byto
trudne - tylko 8 dni, ceny hostelowe,
ale warunki odpowiednie dla reumaty-
kéw. | oczywiscie chodzi o to, aby jak
najwiecej zobaczy¢. Z pomoca przyszli
koledzy z Polski: Elzbieta Bujnowska
ze Olsztyna, Anna Kurowska z Trojmia-
sta, Violetta Lodyga ze Zbgszynia, Elz-
bieta Klimbej z Bydgoszczy. Na Szcze-
cin zabrakfo juz czasu.

Gdy grupa totyszy przyjechata do
Warszawy, wszyscy uczestnicy byli za-
dowoleni. Jako organizatorzy zdalismy
egzamin. Nie bytoby to mozliwe, gdy-
by nie solidarna wspodtpraca i zaanga-
zowanie kolegdéw z naszych organizacji
na trasie wycieczki.

ObiecaliS$my totyszom, ze przyje-
dziemy do nich. Ja stowa dotrzyma-
tam jeszcze w tym samym roku, bedac
zaproszona do Rygi na 10-lecie totew-
skiego stowarzyszenia. Ale byt to wy-
jazd stosunkowo tatwy — podréz sa-
molotem, zakwaterowanie w hotelu,
krotka prezentacja na konferencji, mate
zwiedzanie i drobne zakupy.

Ale przyszedt czas, ze trzeba byto
niestety zorganizowac¢ wyjazd gru-
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py. Najpierw podjg¢ decyzje, czy je-
dziemy tylko na kotwe czy zwiedzamy
jeszcze cos po drodze. Przygotowujac
trase, zaczetam od ,hura optymizmu”.
Byto Wilno — Aglona z sanktuarium
maryjnym prawie przy granicy z Ro-
sja — Ryga — Ventspils (totewski port na
otwartym morzu) — Pataga — Kfajpeda —
Kowno, co przektadato sie na 700 kilo-
metréw w autokarze kazdego dnia czyli
co najmniej 12 godzin na siedzgco. Nie
potrafitam sobie wyobrazi¢, czy po ta-
kiej dtugiej podrézy uda mi sie (podob-
nie jak pozostatym uczestnikom) wyjs¢
samodzielnie z autokaru. A wiec trzeba
byto trase skrocic.

Drugim problemem byto znalezienie
noclegow. Cate szczescie, ze jest In-
ternet i mozna nie tylko znalez¢ i zlo-

Uczestnicy wycieczki w Rydze

kalizowac obiekt, ale takze przeczy-
tac opinie. A w przypadku reumatykow
trzeba jeszcze uwazac, aby nie zamo-
wi¢ noclegéw na tézkach pietrowych.
Stad tez konieczna byta stata kore-
spondencja z hotelami, aby tego unik-
nac.

Gdy przejrzatam korespondencije,
okazato sie, ze rezerwacje noclegow
na koniec czerwca robitam juz w mar-
cu. Nieoceniong pomoc mieliSmy od
naszych kolegow z zagranicznych sto-
warzyszen: Ona TelyCéniené z Litwy
i wspomniana juz Marika oraz Arturs
Apinis z £otwy. Dzieki nim mielismy za-
pewnione zwiedzanie i wyzywienie.

Termin imprezy wybraliSmy na ko-
niec czerwca, aby poczu¢ przedsmak
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biatych nocy. W Wilnie trafiliSmy na
wielki koncert na placu ratuszowym na
powitanie lata. MieszkaliSmy pomiedzy
dworcem kolejowym a Ostrg Brama,
skad byto blisko na plac ratuszowy.
Po Wilnie oprowadzata nas pani Hele-
na, emerytowana nauczycielka i prze-
wodniczka. Nie obyto sie bez tradycyj-
nych litewskich kotdundéw i spotkania
z Ong, przewodniczgcag stowarzysze-
nia. Po drodze na totwe Géra Krzyzy,
ktérej charakteru nawet najlepsze zdje-
cia nie potrafig oddac.

Wilno

Ryge pokazata nam Marika. W sto-
licy kotwy bytam po raz kolejny i do-
piero teraz zobaczytam miasto w cafej
okazatosci, a nie tylko staréwke. Caty

czas za szybag naszego autokaru mie-
lismy karte parkingowa, dzieki ktorej
moglismy zatrzymac si¢ w dogodniej-
szym dla nas miejscu. Po zwiedzaniu
Rygi byta Jurmala — kurort nad Zatoka
Ryska z pieknymi willami — niektérymi
jeszcze z XIX wieku. Piekna plaza i Bat-
tyk zachecaty do opalania i kapieli, ale
temperatura wody o tej porze nie prze-
kraczata nawet 15 stopni.

Dopiero bedac na totwie, widac, ze
nie jest to tak maty kraj jak sie wydaje.
Jego réznorodnos¢ zacheca do zwie-
dzania: Sigulda z jedynym torem bob-
slejowym potozonym poza obszarem
gorskim, wyciggiem narciarskim, ko-
lejka linowg i 3 zamkami na skraju ,fo-
tewskiej Szwajcarii”’, Kies (tot. Cesis)
z zamkiem kawalerow mieczowych,
Jetgawa i Rundale z patacami tego sa-
mego architekta, co i petersburski Er-
mitaz. Przy okazji logicznie uktfada
sie w catos¢ historia Rzeczpospolitej
Obojga Narodow.

Wszedzie bylismy witani jak goscie
specijalni. Przyjmowat nas burmistrz
Kiesia i przewodniczacy rady miejskiej
Jetgawy. U podndza zamku w Kie-
siu spedzilismy przyjemne popotudnie
i wieczor z naszymi kolegami z fotew-
skiego stowarzyszenia — byt to praw-
dziwy piknik uswietniony wystepami
artystow.

Caty czas, bedac na totwie miesz-
kalismy w Rydze, ktora stata sie dla
nas miejscem wypadowym. Mozna
tu sie zastanawiac, czy byto to stusz-
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ne, czy nie lepiej byto przenosic sie do
miejsc docelowych. Osobiscie wole
mie¢ port i wyrusza¢ z niego niz co-
dziennie sie pakowac i zmienia¢ miej-
sce noclegu.

W drodze powrotnej wstgpilismy do
matego sanktuarium Skaistkalne na
granicy z Litwg. Mata wioska z piek-
nym pojezuickim kosciotem, obecnie
obstugiwanym przez ojcéw paulindw
— jednego Polaka i jednego totysza po
studiach w Polsce.

Dopiero na totwie zobaczyliSmy
w jakim pospiechu zyjemy. Tam mia-
to sie wrazenie przestrzeni i pustki na
drogach. Jak na wymarzonych waka-
cjach.

Wyprawe zakonczyliSsmy w Kow-
nie, oprowadzani przez Arunasa, litew-
skiego przewodnika. Potem jeszcze
kawa w poblizu pomnika ksiecia Witol-
da i czas powrotu. W pierwszym dniu
naszej prezydencji w Radzie Europy,
1 lipca w strugach deszczu wjechali-
Smy do Polski.

Kies (tot. Cesis), zamek zakonu kawalerdw
mieczowych.

We wrzedniu Marika, Rudite, Nina
i Arturs przyjechali z Lotwy do Zbaszy-
nia, czynigc w ten sposob nasze co-
roczne spotkanie miedzynarodowym.

CO WARTO WIEDZIEC
O LEKACH BIOLOGICZ-
NYCH?"

Leki biologiczne sg lekami najnow-
szej generacji stosowanymi w leczeniu
zapalnych choréb reumatycznych. Sa
to leki modyfikujace przebieg choroby
tak jak tradycyjne leki z tej grupy (np.
metotreksat). Okreslenie ,biologiczne”
nie jest zbyt precyzyjne i moze sugero-
wac leczenie substancjami naturalny-
mi.

Przy produkciji tych lekow stosu-
je sie biotechnologie, a wiec procesy
technologiczne wykorzystujace proce-
sy biologiczne. Czynnikiem leczacym
w tych lekach jest biatko mysie lub
ludzkie, ktére w kontakcie ze struktura-
mi komorkowymi ciata chorego powo-
duja hamowanie postepujacego w or-
ganizmie procesu zapalnego.

1) Materiat opracowany przez Stowarzyszenie
Reumatykéw i ich Sympatykow i zaakcepto-
wany do publikacji dla pacjentow przez kra-
jowego konsultanta w dziedzinie reumatolo-
gii prof. W. Ttustochowicza i przewodniczaca
Zespotu Koordynacyjnego do spraw leczenia
biologicznego prof. A. Filipowicz-Sosnowska
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Leki biologiczne sg wprowadzane
do organizmu w formie wlewéw do-
zylnych lub zastrzykow podskornych
w szpitalu lub w przychodni. Z uwa-
gi na to, ze do organizmu jest wprowa-
dzana obca substancja, moze nastgpic
uczulenie, brak reakciji od razu albo po
pewnym okresie stosowania.

W przypadku wigkszosci tych lekdw
stosuje sie je nieodtgcznie z metotrek-
satem. Samowolne odstawienie me-
totreksatu lub zmniejszenie dawki jest
niedopuszczalne. Moze powodowac
znaczne zmniejszenie spodziewanych
efektow terapeutycznych.

Z uwagi na nieznane przyczyny za-
palnych choréb reumatycznych, leki
te mimo wysokiej technologii nie sg
w stanie wyleczy¢ choroby.

Stosowane sg one zaledwie od 10
lat, a wiec ich skutki uboczne nie sg do
konca znane. Wiadomo jest, ze przed
zastosowaniem leczenia biologiczne-
go nalezy wykluczy¢ schorzenie no-
wotworowe i gruZlice, celem unikniecia
rozwoju tych chordb. Przystepujacy do
leczenia biologicznego musi mie¢ Swia-
domos¢, ze poczecie dziecka w okre-
sie terapii i 6 miesiecy po jej zaprzesta-
niu, moze powodowac nieodwracalne
zmiany w organizmie potomka.

Z uwagi na gteboka ingerencje
w struktury komorkowe ciata chorego
leczenie biologiczne stosuje sie jedynie
w zapalnych chorobach reumatycz-
nych o ciezkim agresywnym przebie-

gu. Sposdb oceny stanu zdrowia cho-
rego jest scisle okreslony za pomoca
algorytmu — zestawu pytan i wskazni-
kéw i jest dokonywany przez prowa-
dzacego lekarza przy kwalifikacji do
programu terapeutycznego..

Jednym z branych pod uwage
wskaznikow jest wskaznik DAS-28,
ktéry w postaci liczby tgczy ze soba:
liczbe obrzeknietych stawow, liczbe
tkliwych stawdéw, wartos¢ opadu krwi
(OB) oraz subiektywny poziom bdlu
(skala VAS).

Podsumowujac, nie stosuje sie wiec
leczenia biologicznego, jezeli:

1. schorzenie reumatyczne nie jest
chorobg zapalng — np. w przypadku
zwyrodnieniowej choroby stawow,

2. zadawalajacy efekt terapeutyczny
uzyskuje sie przy stosowaniu trady-
cyjnych lekow modyfikujgcych prze-
bieg choroby np. metotreksatu — leki
te sg stosowane dtuzej, a wiec sg
bardziej bezpieczne poprzez wielo-
letnie badania kliniczne i doswiad-
czenia z ich stosowaniem,

3. w wywiadzie lekarskim i w bada-
niach pojawiajg sie schorzenia
nowotworowe i gruzlica oraz inne
schorzenia stanowigce wykluczenia,

4. pacjentka jest w cigzy lub w okresie
karmienia piersig, a takze, gdy pla-
nowane jest poczecie dziecka.
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8 NAJLEPSZYCH RZE-
CZY, KTORE MOZESZ
ZROBIC DLA SWEGO
REUMATYZMU

Artykut jest opracowaniem redakcyjnym przy-
gotowanym na podstawie materiatdw ze stro-
ny internetowej http://arthritis.about.com.

1. Nauka

Wiedza jest potega

Waga wiedzy jest zrozumienie swo-
jego stanu zdrowia. Obecnie istnieje
wiecej zrodet wiedzy. Poprzez Internet
masz dostep do wielu informacji na te-
mat reumatyzmu.

Mozesz nauczy¢ sie:

¢ jak odczytywac objawy choroby,

¢ jakie sg mozliwosci leczenia,

¢ o terapiach naturalnych,

¢ radzeniu sobie z bélem,

* 0 roli sposobu odzywiania i aktyw-
nosci fizycznej.
Wzajemne wsparcie

Internet stat sie miejscem wzajemne;j
wymiany informaciji i wsparcia. Chorzy
moga kontaktowac sie ze sobg i dzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami.

Podejscie zespotowe - Ty i Twdj
doktor

Poczatkowo Twdj lekarz moze byé
nauczycielem, przeprowadzajgc Cie

przez proces diagnostyczny i plan le-
czenia. Wymiana pogladow pomiedzy
pacjentem i lekarzem na temat scho-
rzenia, dostepnych sposobdéw leczenia
prowadzi do najlepszego podejscia do
choroby i zycia z nia.

2. Motywacja

By¢ stale zmotywowanym

Chroniczny bdl jest przeszkoda, po-
nad ktorg bardzo ciezko sie wzniesc.
Kiedy bdl ogarnia wszystko, fatwo jest
poddac sie rezygnaciji. Ale trzeba zna-
lez¢ powdd, dla ktérego warto skon-
centrowac sie na radzeniu sobie z wia-
sng choroba.

Radzenie sobie z choroba
Aby wzniesc¢ sie ponad bdl:
e skoncentruj sie na tym, co mozesz
robic, a nie na tym czego nie mozesz,
e pozostan aktywnym i staraj sie byc¢
niezalezny najbardziej jak to mozliwe,

e przemysl sposoby i okresl cele, kto-
re pozwolg na korzystne dla Ciebie
dziatania.

Pozytywne myslenie

Pamietaj, ze mimo choroby i towa-
rzyszacego jej bolu, mozesz duzo osig-
gna¢ Poprzez motywowanie siebie do
aktywnosci, poczujesz sie lepiej psy-
chicznie i:
e odpedzisz smutek i depresje,
¢ wyjdziesz z samotnosci,
¢ unikniesz poczucia beznadziejnosci.

)
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Pozostajgc aktywnym, wzmacniasz
sie réwniez fizycznie poprzez utrzyma-
nie swoich stawéw w mozliwie dobrej
kondyciji.

3. Uczestniczenie

Nowe podejscie

Przewlekty bol stawow ogranicza
Cie, ale pamietaj, ze nie zabiera Ci
wszystkiego. Mimo zycia ze schorze-
niem reumatycznym i ciggtym bdlem,
jestes jeszcze zdolny do robienia réz-
nych rzeczy i na nich nalezy sie skon-
centrowac.

Oszczedzaj swoja energie

Naucz sie zwolni¢ tempo. Bél bedzie
obecny niezaleznie od tego, czy zde-
cydujesz sie na uczestniczenie w zyciu
czy nie. Dlatego tez sensowne jest na-
uczenie sie wiasciwego wykorzystywa-
nia czasu i oszczedzania energii, aby
cieszyC sie zyciem i mie¢ sity na to, co
wazniejsze. Angazuj sie w zycie spo-
teczne, bierz udziat w codziennych za-
jeciach (zakupy, odwiedziny, praca, po-
drézowanie) — pamietaj, ze Twoje zycie
moze by¢ bardziej przyjemne — ale przy
zwolnionym tempie.

4. Przyjmowanie lekow
Znaczenie leczenia

Wazng czes¢ leczenia stanowi
przyjmowanie lekéw. Jest wiele lekéw
stosowanych w leczeniu chordb reu-
matycznych, ktére mozna podzieli¢ na

grupy.

¢ niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ2),

¢ |eki modyfikujgce przebieg choroby
(LMPCh),

¢ glikokortykosteroidy (GKS),

¢ |eki przeciwbdlowe,

¢ leki biologiczne modyfikujace prze-
bieg choroby,

¢ |eki stosowane zewnetrznie (masci,
kremy, zele),

® inne leki.

W zaleznosci od rodzaju choroby
stosuje sie rézne kombinacje lekdw,
aby zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe,
ograniczy¢ stan zapalny i podniesc¢ ja-
kosc¢ zycia. Konieczne jest przyjmowa-
nie lekdw regularnie zgodnie z zalece-
niami lekarza.

5. Komunikacja

Informowanie o swoich potrze-
bach

Zycie ze schorzeniem reumatycz-
nym ma znaczacy wptyw na codzien-
ne zycie. Czynnosci, ktére wczesniej
byty fatwe do wykonania moga stac sie
trudniejsze. Trzeba pamietac, ze cho-
roba nie tylko dotyka Ciebie, ale takze
osoby zyjgce z Toba:
® rodzine,
® przyjaciot,

e wspotpracownikow.
Zaréwno bliskich, jak i innych mu-

sisz przyzwyczai¢ do zmian. Ale sam
musisz nauczy¢ sie informowac innych
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o swoich potrzebach, a przede wszyst-
kim:

e dzieli¢ sie odczuciami,

e prosi¢ o pomoc,

e oczekiwag cierpliwosci, zrozumienia
i wsparcia.

6. Medytacja
Techniki relaksacyjne

Medytacja jest sposobem na
zmniejszenie napiecia i stresu. Zme-
czenie i bol zwigzane z chorobg moga
by¢ bardzo stresujgce. Nauczenie sie
medytacji moze zmniejszy¢ napiecie
miesni i poméc w zwalczaniu zmecze-
nia.

Oczyszczenie umystu

Schorzenie reumatyczne dotyka nie
tylko ciato, ale i umyst. Umyst bywa
czesto zasmiecony réznymi myslami
zwigzanymi z wyzwaniami, jakie niesie
choroba. Twoje mysli moga by¢ sku-
pione na:

¢ radzeniu sobie z choroba,
e pokonywaniu trudnosci,

e dostosowania swojego zycia do
przewlekitej choroby.

Poza skupieniem sie na niezbed-
nych rozmyslaniach korzystne jest sku-
pienie sie na innych sprawach oczysz-
czajgcych umyst. Czas spedzony na
medytacji przynosi korzys¢ zaréwno
ciatu jak i umystowi.

7. Eliminowanie

Zarzadzanie stresem

Stres jest nieodifgczng czescia zycia.
Kazdy doswiadcza stresu, ale moze
mie¢ on dziatanie albo pozytywne, albo
negatywne. Reakcja na stres ptynie za-
rowno z ciata jak i umystu. Wiekszosc
0os6b z chorobami reumatycznymi
przezywa stres negatywny, wywotany
zyciem z choroba. Diugotrwaty stres
podnosi cisnienie, zwieksza bdl i zme-
czenie. Podstawg jest nauczenie sie
jak radzi¢ sobie ze stresem, jezeli nie
mozna sie go uniknac.

8. Koncentracja

Jakos¢ zycia

Skoncentrowanie sie na tym jak
osiggnac najwyzszg jakosc zycia mimo
choroby jest sprawg podstawowa.
Schorzenie reumatyczne zmienia Two-
je zycie. Mozesz wybrac skupienie sig
na negatywnych aspektach choroby.
Ale lepiej zamiast na ztych rzeczach,
skupiac sie na dobrych, a wiec na tym
co jeszcze mozesz koncentrowac sie
robi¢ mimo choroby.

Zycie z chorobg staje sie tatwiejsze,
jezeli:
e Kkoncentrujesz sie na pozytywnym
podejsciu do zycia,
e prowadzisz aktywny styl zycia,
e stawiasz sobie realistyczne cele.
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CHRISTIAAN BARNARD
— KARDIOCHIRURG
Z RZS

Opracowanie redakcyjne na podstawie stron

internetowych m. in.:

— http://pl.wikipedia.org/wiki/Christiaan_
Barnard,

— http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC1121917/,

— http://www.historylearningsite.co.uk/chri-
stian_barnard.htm,

— http://www.ctsnet.org/sections/newsan-
dviews/transitions/articles/article-21.htm-
I?CFID=48170125& CFTOKEN=98875838,

— http://www.westerncape.gov.za/eng/pubs/
public_info/C/99478,

— http://www.economist.com/node/ 770757

' Christiaan
Neethling Bar-
nard urodzit
sie 8 listopa-
da 1922 w Be-
aufort West
w Republice
Potudniowej
Afryki, a zmart
2 wrzesnia
2001 w Pa-
fos na Cyprze, potudniowoafrykanski
kardiochirurg, kierownik osrodka ba-
dan i chirurgii serca na uniwersytecie
w Kapsztadzie.

Jego ojciec, Adam Barnard, byt pa-
storem, a matka, Maria, grata w ko-
Sciele na organach. Miat 4 braci, z kto-

rych jeden jako dziecko zmart na serce.
Niektorzy uwazajg, ze ta Smier¢ mia-
ta wptyw na wybér drogi zawodowej
przez Christiaana.

W 1940 roku rozpoczat studia na
uniwersytecie w Beaufort West, co-
dziennie pokonujgc pieszo w jedng
strone 8 kilometréw. W 1946 otrzymat
tytut licencjacki z zakresu medycyny
na Uniwersytecie Kapsztadzkim.

Po uzyskaniu dyplomu praktyko-
wat jako lekarz rodzinny, a od 1951
roku pracowat w Szpitalu Miejskim
w Kapsztadzie jako starszy rezydent
oraz jako asystent w Oddziale Medy-
cyny w Szpitalu Groote Schuur. Konty-
nuowat nauke popotudniami i w 1953
roku po uzyskaniu kolejnej specjalizacji
z zakresu medycyny otrzymat na Uni-
wersytecie Kapsztadzkim stopien dok-
tora medycyny za rozprawe pt. ,Le-
czenie gruzliczego zapalenia opon
mozgowych”. Juz jako doktor nauk
medycznych zostat asystentem w Kii-
nice Chirurgii Szpitala Groote Schuur
w Kapsztadzie kierowanej przez prof.
Erasmusa.

W 1956 otrzymat stypendium na-
ukowe na 2-letnie studia podyplomo-
we w Stanach Zjednoczonych. Pobyt
w USA uwazat za najbardziej fascynu-
jacy okres w zyciu. Szkolit sie w chirur-
gii klatki piersiowej na Uniwersytecie
Minnesota w Minneapolis, a w 1958
uzyskat specjalizacje w dziedzinie chi-
rurgii. W tym samym roku otrzymat ty-
tut doktora filozofii za prace zatytu-
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towana ,Etiologia wrodzonej atrezji
jelitowej”.

Po powrocie do RPA otrzymat grant
naukowy ze srodkéw publicznych na
dalsze badania w zakresie chirurgii
serca. Jego powrét tgczyt sie z awan-
sem i uznaniem. Kontynuowat prace
w Szpitalu Groote Schuur jako spe-
cjalista chirurgii klatki piersiowej, pra-
cowat rowniez jako wyktadowca i pet-
nit funkcje kierownika Zaktadu Badan
w Chirurgii na Uniwersytecie Kapsz-
tadzkim. Trzy lata po powrocie do RPA
zostat mianowany kierownikiem Kate-
dry Chirurgii Klatki Piersiowej w szpi-
talu klinicznym przy Uniwersytecie
Kapsztadzkim. W 1962 roku awanso-
wat na stanowisko profesora w Kate-
drze Chirurgii tego Uniwersytetu.

3 grudnia 1967 roku Barnard kiero-
wat zespotem chirurgdw, ktéry przepro-
wadzit pierwszy przeszczep ludzkiego
serca. Dawca byfa Denise Darvall, ofia-
ra wypadku drogowego. Przy przepro-
wadzaniu operacji asystowat prof. Bar-
nardowi jego mtodszy brat, rowniez
lekarz, Marius.

Pacjentem, ktéremu jako pierwsze-
mu w historii przeszczepiono serce,
byt 53-letni Louis Washkansky, ktory
chorowat na cukrzyce i na nieuleczal-
ng chorobe serca. Operacja sie uda-
ta, jednak pacjent zmart po 18 dniach
na zapalenie ptuc, spowodowane osta-
bieniem odpornosci na infekcje wywo-
tanym przez leki w celu zapobiezeniu
odrzuceniu przeszczepu.

Juz miesigc pdzniej Barnard doko-
nat drugiej transplantacji serca u smier-
telnie chorego dr Philipa Blaiberga.
Dawca byt mtody cztowiek, ktéry stra-
cit zycie podczas kapieli w morzu. Bla-
iberg zyt po zabiegu ponad 19 miesie-
Cy.

Po 1968 roku operacje transplan-
tacji serca upowszechnity sie. Duzym
problemem byto zapobieganie odrzu-
caniu przeszczepu oraz toksycznosc
owczesnie znanych i stosowanych le-
kdéw o dziataniu immunosupresyjnym
Czterech z pierwszych dziesieciu pa-
cientéw Barnarda przezyto ponad rok,
dwoje - ponad 10 lat. Rekord przezy-
cia pacjenta profesora wyniost 24 lata
od przeszczepu. Przetomem byto od-
krycie w 1974 roku cyklosporyny, kto-
rej zastosowanie znacznie zmniejszyto
niebezpieczenstwo odrzutu przeszcze-
pu przez co wydtuzyt sie znacznie
okres przezycia pacjentéw po operacji
transplantacji serca.

Po pierwszej transplantacji Barnard
stat sie powszechnie znany na swie-
cie. Byto to dla niego zaskoczeniem,
poniewaz uwazat przeszczepienie ser-
ca za logiczng konsekwencje rozwo-
ju chirurgii klatki piersiowej. Pokazat,
ze przeszczepienie serca jest mozli-
we, a dzisiaj stato sie rutyng w prakty-
ce medycznej.

Jako znany chirurg podrézowat po
Swiecie, bedac przyjmowanym przez
znanych ludzi i wtadcéw: m. in. przez
prezydenta Standw Zjednoczonych,
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papieza, krola Jordanii. Spotykat sie
z Sophia Loren i Gina Lollobrigida.
z Peterem Sellersem i Richardem Bur-
tonem. Uwazat, ze popularnosc jest po
to, aby z niej korzystac.

Mimo swojej popularnosci i stano-
wiska leczyt rowniez pacjentow bez za-
ptaty.

W 1972 roku zostat awansowany na
profesora nauk chirurgicznych w Kate-
drze Chirurgii Uniwersytetu Kapsztadz-
kiego. W 1974 roku wykonat pierwsza
podwdjna transplantacje serca.

W 1983 roku zrezygnowat z kierow-
nictwa Katedra Chirurgii Klatki Piersio-
wej i przenidst sie na 2 lata do Instytutu
Transplantacyjnego Oklahoma w USA,
gdzie pracowat jako naukowiec.

W tym czasie reumatoidalne za-
palenie stawow, na ktére zachorowat
w wieku trzydziestu paru lat, zmusito
go do rezygnacji z pracy jako chirurg.
Swoje doswiadczenie przekazywat te-
raz, przyjmujgc zaproszenia z roznych
osrodkow na poprowadzenie wykta-
dow.

Jako lekarz uwazat, ze jego zada-
niem nie jest przedtuzenie zycia pa-
cjenta, a poprawa jego jakosci zycia.
Dat temu wyraz, gdy po sSmierci pa-
cjentki, ktorej tylko przeszczep maogt
uratowac zycie, zostat oskarzony przez
jej meza, gdy w krotkim czasie po
transplantacji pacjentka zmarta.

Zapytany, co jest jego najwiekszym
osiggnieciem i jakby chciat by¢ pamie-
tany, stwierdzit, ze trudno odpowie-
dziec¢, ale podkreslit, ze nie tylko prze-
prowadzat transplantacje, ale takze
operowat dzieci z chorym sercem. Te
operacje uwazat za trudniejsze i przy-
noszace wiecej satysfakcji niz prze-
szczepy, pozwalaty bowiem matym pa-
cjentom na normalne zycie.

Publikowat wiele. Jego prace sg do-
stepne w 28 jezykach. Wsrdd nich sg
ksigzki przettumaczone na jezyk polski:
,00 drég do zdrowego serca”, ,,Godne
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zycie, godna smierc”. Napisat rowniez
wspolnie z Peterem Evansem w 1984
roku podrecznik dla chorych na reu-
matyzm: , The arthritis handbook: how
to live with arthritis™.

Byt zonaty 3 razy i ze wszystkich
zwigzkéw miat 6 dzieci. Wszystkie jego
zwigzki skonczyty sie rozwodem.

Christiaan Barnard zmart 2 wrze-
$nia 2001 roku z powodu ataku astmy

w hotelu w Pafos, bedgc na wakacjach
na Cyprze. Miat 78 lat.

Yan Yishu

CHINY - DONIESIENIE
Z DRUGIEGO KRANCA
SWIATA?

Nazywam sie Yan Yishu i mam 21
lat. Studiuje w Zhengzhou w prowin-
cji Henan w centralnych Chinach -
kolebce chinskiej medycyny i kung-
-fu w klasztorze Shaolin. Przedmiotem
moich studidw jest tradycyjna medy-
cyna chinska. Obecnie jestem na trze-
cim roku. Chciatbym podzieli¢ sie z in-
nymi ja radze sobie z zesztywniajgcym

1) ,Podrecznik dla
z reumatyzmem”

2) Praca przestana z Chin na Konkurs Stene’a.
Mimo nie spetnienia warunkéw konkursu,
decyzjg jury zostata opublikowana w zbiorze
esejow z tego konkursu jako inspirujgca pra-
ca z drugiego kranca swiata

reumatykow: jak zyc

zapaleniem stawow kregostupa (ZZSK)
poprzez aktywnos¢ fizyczng i jakie
mam biezace osiaggniecia sportowe
mimo tego schorzenia. Chce podzie-
li¢ sie swoim doswiadczeniem i szcze-
sciem.

Moim rodzinnym miastem jest Da-
lian, piekne nadmorskie miasto styngce
z pitki noznej. Miatem szczesliwe dzie-
cinstwo. Kiedy bytem w szkole sred-
niej lubitem ptywac i grac w pitke. Ale
w 2005 roku, gdy miatem 15 lat pod-
czas gry w pitke nozng nabawitem sie
kontuzji prawej nogi. Myslatem, ze jest
to tylko naciggniecie miesni, ale w cig-
gu miesigca stan nogi na tyle sie po-
gorszyt, ze musiatem skorzystac z fi-
zykoterapii. Moje prawe biodro bolato
nie do zniesienia. Nie mogtem juz gra¢
w pitke, a rok pdézniej w szpitalu kli-
nicznym w Pekinie zdiagnozowano
u mnie ZZSK z obecnoscig HLA-B27.
Na poczatku bytem wysytany do wie-
lu duzych szpitali w réznych czesciach
Chin, ale doswiadczenia z pobytow
w duzych szpitalach byty petne wzlo-
tow i upadkéw. Bywato, ze leciatem do
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innego miasta, aby spotkac sie z le-
karzami. Zdarzyto sie, ze wysiadajgc
z samolotu, nie mogtem iS¢ i musiatem
skorzysta¢ z lotniskowego wdzka in-
walidzkiego. Kiedy bytem chory, czyta-
tem wiele ksigzek i poznatem ostatnie
osiggniecia medycyny zachodniej w le-
czeniu ZZSK. Wszystko po to, aby le-
piej wspotpracowac z lekarzami. Nie-
cierpliwie czekatem na nowoczesne
leczenie takie jak przeszczep komoérek
macierzystych.

Teraz czuje sie bardzo dobrze i je-
stem zwyczajnym studentem uniwer-
sytetu. Wierze, ze stato sie ze mna
cos niezwyktego. Nauczytem sie cie-
szy¢ Tai Chi, kung-fu i Qigong. Chociaz
mam wiele zaje¢ na studiach, ¢wicze
prawie codziennie, aby sie przygoto-
wac do zmiennej pogody pomiedzy je-
sienig a zima. Przez 2 ostatnie lata nie
wziatem ani jednego leku na ZZSK.

Tego lata przeptynatem w morzu
5 kilometrow, a dodatkowo uzyskatem
krajowy certyfikat instruktora ptywania.
Wozigtem takze udziat w wielkim poka-
zie Tai Chi i kung-fu na mojej uczelni.
Stuchanie sygnatéw ptyngcych z ciata
i umystu jest zawsze dobre. Potgcze-
nie mojej wiedzy, aktywnosci fizycznej,
medycyny, akupunktury i chinskiej fi-
lozofii zdrowia pozwala mi rozpoznac
kiedy jestem chory. Aby utrzymac swo-
je ciato w dobrej kondycji, uwazam na
to, co jem, wysypiam sie, odpoczy-
wam i jestem aktywny fizycznie.

ODKRYCIE

kiedys bytam jesienna

z szelestu lisci snutam
domysty o istocie rzeczy wplatanej
w pajeczyne babiego lata
jesienna jak nikt

Z oswajanej rzeczywistosci
w melancholii przeczuc
budowaftam zamki z piasku
marzytam o szczesciu

ktdre rozbtyskiwato iskierka
w przygasajgcych w sftotach
jesieni palenisku uczuc

ale odkrytam ze

po wietrznych listopadach
po mrocznych grudniach
nadejdzie znienacka wiosna
i ogrzeje serce i znowu
bede wiedziata co zrobic

ze sobg

gdy zaspiewa ptak

Zaza Wilczewska
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XXI ZJAZD POLSKIEGO
TOWARZYSTWA
REUMATOLOGICZNEGO

W dniach 11 - 14 czerwca w Miko-
tajkach miat miejsce kolejny zjazd PTR.
W ramach zjazdu zostata zorganizowa-
na sesja stowarzyszen chorych, gdzie
przedstawiciele naszych organizaciji
mogli przedstawi¢ swoje dokonania.
W przeddzien zjazdu odbyta sie kolej-
na edycja Forum Swiadomego Pacjen-
ta, w czasie ktdrego uczestnicy zapo-
znali sie z technikami medialnymi, dieta
odpowiednig dla chorych na schorzenia
reumatyczne i raportem o stanie reuma-
tologii polskiej przygotowanym przez
uczelnie Lazarskiego z Warszawy. (red.)

MIEDZYNARODOWA
JESIEN REUMATYKOW

Przedstawiciele stowarzyszen cho-
rych 9 wrzesnia zjechali do Zbaszynia,
gdzie zostata zorganizowana Miedzy-
narodowa Jesienn Reumatykow pota-
czona z Forum Swiadomego Pacjenta.
WSsrdd uczestnikow byli goscie z bliz-
niaczej organizacji z totwy. W cza-
sie weekendowego spotkania zosta-
ty zorganizowane wyktady, wystepy
Operetki Poznanskiej, miejscowej ka-
peli i choru oraz wycieczki. W impre-
zie uczestniczyli przedstawiciele wiadz
miejscowych i spotecznosci lokalnych.
(red.)

Uczestnicy Miedzynarodowej Jesieni Reumatykow w Zbaszyniu
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60-LECIE INSTYTUTU
REUMATOLOGII

W biezgcym roku przypada 60 rocz-
nica powotania Instytutu Reumatologii.
Z tej okazji w dniach 3 i 4 pazdziernika
odbyty sie uroczystosci jubileuszowe.
Uroczyste spotkanie z udziatem przed-
stawicieli wtadz i honorowych gosci

Wystawa EULAR w Warszawie

(wsrdd nich prezes Ogolnopolskiej Fe-
deracji Stowarzyszen Reumatykow
»REF” Jakub Gadrecki) odbyto sie w Fil-
harmonii Narodowej. Jubileuszowa se-
sja naukowa miata miejsce w Instytu-
cie Reumatologii. (red.)

SWIATOWY DZIEN
REUMATYZMU 2011

12 pazdziernika w catym kra-
ju zostaty zorganizowane rézne ak-

Warszawa

cje, majace na celu zwrdci¢ uwage na
problem chordb reumatycznych. Sym-
bolem solidarnosci z chorymi byta zie-
lona kokardka. W Opolu kokardki byty
przypinane na ulicy, w Czestocho-
wie w urzedzie miasta. W Instytucie
Reumatologii zostata zorganizowa-
na catodzienna impreza dla chorych:
kiermasz, wykfady, spotkania z profe-
sjonalistami zdrowia. Imprezie towa-
rzyszyta wystawa ,,Dokonujac cudéw”
(»Working wonders”), bedgca efektem
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Czestochowa

konkursu fotograficznego zorganizo-
wanego przez Europejska Lige do Wal-
ki z Reumatyzmem (EULAR) i majaca
promowac aktywnos¢ zawodowg cho-
rych. Wystawa zostata pokazana po
raz pierwszy w Swiatowym Dniu Reu-
matyzmu w 2009 r. w Parlamencie Eu-
ropejskim w Brukseli i od tej pory po-
drézuje po Europie. (red.)

PETYCJA DO MINISTRA
ZDROWIA

Obchody Swiatowego Dnia Reuma-
tyzmu zostaty potgczone ze zbieraniem
podpiséw pod petycja do ministra
zdrowia w sprawie wpisania zapalnych
chordéb reumatycznych na liste choréb
przewlektych. W czasie akcji zebra-
no ponad 8,5 tysigca podpiséw, ktore
wraz z petycja zostang przekazane mi-
nistrowi zdrowia.

W petycji czytamy m. in., ze choro-
by reumatyczne cechuje powszech-

nos¢, dtugotrwatos¢ oraz generowa-
nie olbrzymich kosztéw obcigzajacych
nieSwiadome skali problemu - spo-
teczenstwo, dlatego wymagajg pod-
jecia intensywnych i szeroko zakro-
jonych dziatann nie mniejszych niz te,
ktore wspotczesne spoteczenstwa
podjety przeciwko rakowi czy cho-
robom uktadu krgzenia. (...) Uznanie
tego priorytetu jest zgodne z Narodo-
wym Programem Zdrowia na lata 2007
— 2015 przyjetym przez Rade Mini-
strow, gdzie jednym ze strategicznych
celéw zdrowotnych jest ,Zmniejsze-
nie przedwczesnej zachorowalnosci
i ograniczenie negatywnych skutkow
przewlektych schorzen uktadu kostno-
-stawowego”. (red.)

MILOSC OZNACZA
ZYCIE

prawaziwe zycie
jest zawsze mitoscia

i szczescie nig jest
i prawda

i bogactwa najwigksze
sg mifoscig ...

Wiestaw Janusz Mikulski
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(ZLOTYSRODEK)

STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Augustow
Augustowskie
Stowarzyszenie
Chorych na
Reumatyzm
16-300 Augustow
ul. Ztota 9

tel. 87 643-50-91
kom. 604-512-912

Biatystok
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne
,Reuma-Podlasie*
15-276 Biatystok

ul. M.Curie-
Sktodowskiej 24A

tel. 85 74-68-240

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
kom. 664-937-404
czwartki 11:00 — 14:00

Czestochowa
Czestochowskie
Stowarzyszenie
Reumatykoéw i ich
Sympatykow

42-200 Czestochowa,
ul. Gruszowa 45

tel. 72 74-27-197

Dabrowa Gornicza
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw
~SOMA*

41-300 Dabrowa
Gornicza

ul. Okrzei 8

tel. 32 764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Koto w Elblagu

ul. Lesmiana 5/18
82-300 Elblag

tel. 55 232-13-07

Kielce

Swietokrzyskie
Stowarzyszenie
Reumatykow

i Sympatykéw , Arnika“
25-310 Kielce,

ul. Kosciuszki 25 pok. 5
kom. 607-031-869

Krakow
Stowarzyszenie
Chorych

na Reumatyzm
30-119 Krakéw
Al. Focha 33

tel. 12 427-30-59

Leszno
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 601-81-81-38

Lublin
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw
Koto w Lublinie
20-954 Lublin

ul. Jaczewskiego 8
tel. 81 72-44-135

kédz
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

i Osteoporoze
,Reuma-San“
93-513 L6dz,

ul. Pabianicka 62
tel. 42 689-53-12

Olsztyn
Stowarzyszenie
Chorych ,,Reuma*“
10-684 Olsztyn,
ul. Ortowicza 27
kom. 663-181-382

Opole

Opolskie
Stowarzyszenie
Chorych Na
Reumatyzm
,Milenium*
45-403 Opole

ul. Gérna 30A
tel. 77 458-12-26

Sopot

Pomorskie
Stowarzyszenie
Osdb z Chorobami
Reumatycznymi
81-967 Sopot

ul. Grunwaldzka 1/3
tel. 58 345-71-11

Szczecin
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Koto w Szczecinie
ul. Arkonska 17-18
71-470 Szczecin
tel. 91 488-96-51
pon., $r., pt. 15:00
-18:00

Srem
Stowarzyszenie
Reumatykow i ich
Sympatykow
Koto w Sremie

63-100 Srem
ul. Mickiewicza 95
tel. 61 26-36-273

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw
Zarzad Gtéwny:

tel. 22 844-42-41 w. 465
poniedziatki 14:30 - 15:30
kom. 664-630-125
Koto w Warszawie
02-627 Warszawa

ul. Spartanska 1
poniedziatki i czwartki
15:00 - 16:00

Warszawa
Ogdlnopolskie
Stowarzyszenie
Mtodych z Zapalnymi
Chorobami Tkanki
tacznej

»~3majmy sie razem“
kom. 502-387-971

Wroctaw
Stowarzyszenie
Chorych na ZZSK

i 0s6b ich
wspierajgcych
51-676 Wroctaw
Kasprzaka 23/2
kom. 506-77-91-84
kom. 604-27-56-17

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Nowa Wies$ Zbagska 33
64-360 Nowa Wie$ Zbaska
Koto , WAMO“

kom. 696-99-26-55
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ROZRYWKA (@ioivtnooe

Osoby, ktére nadeslg rozwigzania
wszystkich zadan za rok 2011 wraz
z kuponami zamieszczonymi w ,Zto-
tym Srodku” do 31 marca 2012 r., we-
zma udziat w losowaniu nagréd rze-
czowych.

KRZYZOWKA
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Litery z ramki czytanie kolejno dadzg rozwigzanie —
grupe lekéw stosowanych w zapalnych chorobach
reumatycznych. Niektore okreslenia w krzyzéowce
sg z przymruzeniem oka.Znajduja sie tu réwniez trzy
wspaki tzn. odgadniete wyrazy nalezy wpisac¢ od tytu
- miejsce do odgadnigcia
Poziomo:
1) rozmowa dwdch osdb,
6) zespoty zjawisk atmosferycznych (moga by¢:
tagodne, surowe, ostre)
7) czarujaca, piekna, uwielbiana kobieta
8) porywisty wiatr Boreasza,
1) zbieg okolicznosci,
4) w dawnej Polsce lata byty sadowe,
5) ciepte urzadzenia w mieszkaniu stuzace do spotkan,
7) wystaje z dolnej czesci pnia,
20) gadaja fantastyczne historie,
2) pora roku prezesa PZPN,
3) rybka — kilka,
4) 017:00 .... Express,
5) urazy, pretensije,
6) moze by¢ cytrynowy,
9) Alfred — 4-krotny mistrz olimpijski w dysku,
w latach 1956 - 68,
1) ojciec,
2) dawna miara dtugosci =
3) wysmukte drzewo,
5) zabawne wydarzenie; ale ......... ,

0,815 m,

7) miasto z mauzoleum Tadz Mahal,

0) imie Farrow, amerykanskiej aktorki,

1) trzynastego, o mnie sie nie martw, maty ksiaze,

2) motyle rusatki,

3) wyraziciel, obronca, zwolennik np. jakiego$ ustroju,

44) najstarsza epoka jury

Pionowo:
1) strzat-stupek, strzat-bramka,

2) zadanie diagramowe z zamiennikami liter,
3) bywaja na swiat, wystawowe, weneckie,
4) roslinna przyprawa kuchenna,

5) wioslarz nadajgcy tempo osadzie; szlakowy,
9) symbol przedsigbiorstwa,
10) ... nie jest prorokiem we wiasnym kraju,
12) rongo; wg wierzen ludéw Oceanii bdg pokoju,
13) przyrodolecznictwo,
16) Dorota, mistrzyni Swiata w piecioboju,
18) kazdy z nas,
19) tajemnica,
20) zajmuje sie badaniem wtasciwosci wéd leczni-
czych,
1) Swiadectwo dopuszczenia wyrobu do sprzedazy,
2) tytutowy bohater tragedii W. Szekspira,
7) pojazd na ptozach (Sw. Mikotaja),
8) zasada, norma, wzér,

3) wies polska koto Stambutu od 1842 .,
4) w niej zaréwka,

8) boczna $ciana wyrobiska gérniczego,
9) karnos¢, dyscyplina,

narty @Q\Wo‘\



REBUS

Rebus kotowy z serii ,, Teleturnieje’
- jednowyrazowy o poczatkowej lite-

Objasnienia:
1. Dawniej, przywodca zbojnikow
tatrzanskich.

2. Byt nim Wotodyjowski, Kmicic,
Zawisza Czarny.

3. Strumienie gorskie.
4. Pies mysliwski lub pokojowy.

Litery w kolorowych polach, czy-
tane rzedami, utworzg imie i nazwi-
sko bohatera powiesci i filmow.

REBUS

Rebus 2-wyrazowy o poczatko-
wych literach: K.S. bohaterka basni
Andersena.




